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Abstract 

Background and Objective: Physical literacy refers to one's capacity to 

adopt  a healthy and physically active lifestyle. The present study aimed to 

investigate the effect of a selected exercise program on physical literacy and 

body composition of overweight and obese elementary school girls. 

Materials and Methods: This quasi-experimental study was conducted 

based on a pre-test-post-test design and a control group. A number of 30 

elementary school girl students (age range of 7-12 years old) with 

overweight and obesity were selected by purposive sampling method. 

Thereafter, they were randomly assigned to two groups of experimental and 

control (n=15 in each group). The experimental group practiced selected 

sports activities in 12 60-minu sessions for 8 weeks. Before and after the 

intervention, the physical literacy questionnaire scale was completed by the 

subjects and the body composition status (height, weight, fat percentage, 

muscle mass percentage) was assessed. Data analysis was performed using 

analysis of covariance and dependent t-test. 

Results: The obtained results pointed to a significant increase in body literacy 

level and muscle mass percentage, as well as a significant decrease in total 

body weight, body mass index, and fat percentage of the subjects (P≤ 0.05). 

Conclusion: As evidenced by the results of the present study, it can be 

concluded that the intervention of selected sports activities has been effective 

in the improvement of  physical literacy and body composition of students. 

Keywords: Body Composition; Overweight and Obesity; Physical Literacy; 

Sports Activity 

 Received: 01/02/2021 

 Accepted: 09/05/2021 

 How to Cite this Article: 

Rajabiyan z, Talebi N. Effect of 

a Selected Exercise Program on 

Physical Literacy and Body 

Composition of Elementary 

School Girls with Overweight 

and Obesity. Pajouhan Scientific 

Journal. 2021; 19(3): 12-18. 

DOI: 10.61186/psj.19.3.12

Original Article

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

9-
25

 ]
 

                               1 / 7

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-1

2-
14

 ]
 

                               1 / 7

 [
 D

O
I:

 1
0.

61
18

6/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

2-
08

 ]
 

                               1 / 7

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
mailto:nahidtalebiir@yahoo.com
mailto:talebi@shahed.ac.ir
http://orcid.org/0000-0001-6872-1371
http://dx.doi.org/10.52547/psj.19.3.12
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-fa.html
http://dx.doi.org/10.52547/psj.19.3.12
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-fa.html
http://dx.doi.org/10.61186/psj.19.3.12
http://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-en.html


 13     1400، بهار 3، شماره 19مجله علمی پژوهان، دوره 

: 10.61186/psj.19.3.12

ر مقطع دختآموزان اثر یک برنامه فعالیت ورزشی منتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدن دانش

وزن و چاقابتدایی دارای اضافه

،*2، ناهید طالبی1زهرا رجبیان

رانیدانشگاه شاهد، تهران، ا ،علوم انسانی دانشکده ،یو علوم ورزش یبدن تیترب گروه ارشد،کارشناس  1
 رانی، دانشگاه شاهد، تهران، ا علوم انسانیدانشکده  ،یو علوم ورزش یبدن تیگروه ترب ار،یاستاد 2

 .رانی، دانشگاه شاهد، تهران، اعلوم انسانیدانشکده  ،یو علوم ورزش یبدن تیگروه ترب، یطالب دیناه نویسنده مسئول:* 

nahidtalebiir@yahoo.com، talebi@shahed.ac.irایمیل:  

 13/11/1399 تاریخ دریافت مقاله:

 19/02/1400 مقاله:تاریخ پذیرش 

 کیدهچ

هدف . است بدنی زندگی سالم و فعالسبک ظرفیت فرد برای داشتن  به معنیبدنی  سواد سابقه و هدف:

ان دختر آموزپژوهش حاضر بررسی اثر یک برنامه فعالیت ورزشی منتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدن دانش

 وزن و چاقی بود.مقطع ابتدایی مبتلا به اضافه

نفر از  30آزمون و گروه کنترل، آزمون، پستجربی با طرح پیشدر این پژوهش نیمه ها:روشمواد و 

گیری هدفمند وزن و چاقی به روش نمونهسال( مبتلا به اضافه12تا  7آموزان دختر مقطع ابتدایی  )دانش

 12گروه تجربی طی  نفره تجربی و کنترل جایگزین شدند. 15صورت تصادفی در دو گروه انتخاب و به

هفته به تمرین فعالیت ورزشی منتخب پرداختند. قبل و بعد از مداخله مقیاس  8جلسه یک ساعته به مدت 

ها تکمیل و وضعیت ترکیب بدنی )قد، وزن، درصد چربی و درصد نامه سواد بدنی توسط آزمودنیپرسش

 وابسته انجام شد. tزمون کوواریانس و ها با استفاده از آگیری شد. تحلیل دادهتوده عضلانی( اندازه

درصد توده عضلانی و کاهش معنادار وزن  نتایج پژوهش گویای افزایش معنادار سطح سواد بدنی و ها:یافته

 (.P≤05/0هاست )کل بدن، شاخص توده بدنی و درصد چربی آزمودنی

چنین نتیجه گرفت که مداخله فعالیت ورزشی منتخب در بهبود سواد بدنی و ترکیب  توانیم گیری:نتیجه

 آموزان مؤثر بوده است.بدن دانش

             فعالیت ورزشی   ؛         سواد بدنی   ؛          ترکیب بدنی  ؛          وزن و چاقی     اضافه               واژگان کلیدی:

علوم دانشگاه یبرا نشر حقوق یتمام

.است محفوظ همدان یپزشک

مقدمه
ارتقای سطح سلامت و وپرورش در جایگاه ویژه آموزش

آموزان اهمیت خاصی دارد. های بدنی دانشافزایش فعالیت

 های چاقیکنندهزمان مهمی برای بررسی تعیین دوره دبستان

و  ورزشیهای عادت به فعالیت ؛ زیرادوران کودکی است

این موضوع  .گیردای در این دوران شکل میهای تغذیهعادت

 یدوران کودک زیرا چاقیت؛ اسنگرانی اصلی متخصصان سلامت 

و پیشگوی قوی برای  شودمی منتقلسالی به دوران بزرگ

 [.1است ]سالی ومیر و ناخوشی در زندگی بزرگافزایش مرگ

لویت سلامت وآمادگی جسمانی یک ا توسعهاز سوی دیگر، 

عمومی برای کاهش شیوع قابل توجه و در حال افزایش 

ر دوزن و چاقی یر اضافهنظبا سبک زندگی  های مرتبطبیماری

شود. محسوب مییافته توسعه و توسعهکشورهای درحال

از درصد  14طور میانگین حدود اند بهنشان دادهها پژوهش

در  ،وزن و چاقی هستنددچار اضافهایرانی کودکان و نوجوانان 

[. 2] است ددرص 30برخی مناطق این فراوانی تا حدود 

اغلب  وزنو اضافه عوامل چاقی اندمطالعات طولی نشان داده

دهد و میزان چاقی در زنان بیشتر زنان را تحت تأثیر قرار می

[.3از مردان است ]

 سواد بدنییکی از عوامل مرتبط با ترکیب بدنی، میزان 

(Physical Literacy: PL)  است. به اعتقادWhitehead 

که در  است یساختار جامع و چندبعد سواد بدنی یک(، 2013)

 ییستگنفس، شا، اعتمادبهیزهانگ یدارا یآن فرد با سواد بدن

هدفمند های یتو فعال ارزشیابی ی، دانش و درک برایجسم

افرادی که به سواد است.  یدر طول دوره زندگ جسمانی

مجله علمی پژوهان  18 تا 12 صفحات ،1400بهار  ،3شماره  ،19دوره 

 پژوهشیمقاله  
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 ورزشی منتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدن دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقیاثر یک برنامه فعالیت 
 

، ی دارندمنظم یبدنهای یتفعالیابند و بدنی دست می

 ندکنمی یترا رعا یبدنهای یتمربوط به فعالهای دستورالعمل

آموزان باید دانش [.4پسندند ]را می یفعال بدن یزندگ و روش

آوردن، شرح، تفسیر و درک اطلاعات اساسی را دستظرفیت به

در زمینه سلامتی داشته باشند، نوع خدماتی را داشته باشند 

های شود و دانش و مهارتکه به سبک سالم زندگی منجر می

[. 5دست آورند ]برای ارتقای سلامت بهلازم و مورد نیاز را 

بررسی سطح »( در پژوهشی با عنوان 1399ولدی و حمیدی )

میزان سواد بدنی  ،«ساله 12تا  8آموزان سواد بدنی دانش

واد سه کل نمر کودکان را ارزیابی کردند. نتایج نشان داد بین

رابطه و تفاوت بدنی با جنسیت، سن و شاخص توده بدنی 

. سطح سواد بدنی و شایستگی جسمانی با ود داردوجمعناداری 

یابد و در گروه پسران اندکی بیشتر بالا رفتن سن افزایش می

وزن دارای اضافهآموزان همچنین دانشاز دختران است. 

سواد بدنی کمتری نسبت به ، بالا(شاخص توده بدنی )

داشتند. در مجموع میزان سواد  دارای وزن متناسبآموزان دانش

( 2018و همکاران ) Sum[. 6آموزان مطلوب نبود ]ی دانشبدن

 ای تمرینات حرفه یراتتأث یبررسدر پژوهش خود با هدف 

 (Continuing Professional Development: CPD )مستمر 

آموزان نشان دادند دانش و خودکارآمدی بر سواد بدنی معلمان

و باعث افزایش سواد بدنی معلمان شده است  CPDمداخله 

به دنبال آن مداخله درسی معلمان با محوریت سواد بدنی 

آموزان باعث افزایش سواد بدنی و خودکارآمدی در دانش

  [.7شود ]می

ها، دانش مهارت جادیا به کندیمبه افراد کمک سواد بدنی 

، ی، روانیجسم یهاییو توانابپردازند فعال  یو رفتارها در زندگ

توسعه  کنند و شاملرا در خود ادغام  یو شناخت یاجتماع

بنیادین حرکتی و ورزشی است که به کودک اجازه  یهامهارت

 ی(و شناخت ی، اجتماعی، روانیجسم) اصلی     ب عد 4 در دهدیم

 یدنب تیالعمر در حرکت و فعالکند و از مشارکت مادام شرفتیپ

 [.8] لذت ببرد

ها های ورزشی سواد بدنی افراد را در تمام جنبهفعالیت

 یهامهارتدهد. در حوزه جسمانی، با بهبود افزایش می

تی شناخ، در حوزه رواناندامکلی ، کنترل بدن و تناسب یحرکت

 یهاو درک واکنش زهینفس و انگرشد عزت نفس، اعتمادبهبا 

ا ب یجتماعحوزه ای، در بدن تیفعالمرتبط با حرکت و  یعاطف

منصفانه،  ی، بازیمانند همکار یاجتماع یهاتوسعه مهارت

توسعه درک فرد با  یحوزه شناخت [ و در9]و ارتباطات  یرهبر

 نیهای خاص و همچنحرکت به روش ییو چرا یاز چگونگ

 [ به فرد10ی ]بدن تیحرکت و فعال یایاز مزا یدانش و آگاه

د. رلذت بب گرانیبا داز مشارکت و تعامل مؤثر  تا کندیکمک م

 رکتیح یزهانگقابلیت جسمانی و  دهدنشان میها بررسینتایج 

[. 11گذارد ]سلامت جسمانی کودکان می ربی مثبت یرتأث

 یناتتمرگیری کردند پژوهشگران در مطالعه دیگری نتیجه

ت یفعالهای موجب افزایش معنادار سواد بدنی در مؤلفه ورزشی

 یخودکارآمد ونفس اعتمادبه ،ورزش پرداختن به انگیزه ی،بدن

 [.12شود ]می

شده در زمینه سواد های اندک انجامپژوهش با توجه به

بدنی و به دلیل نقش و اهمیت آن در ارتقای سلامت کودکان، 

با هدف بررسی اثر یک دوره فعالیت ورزشی پژوهش حاضر 

 آموزان دختر مقطعمنتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدنی دانش

  وزن و چاقی انجام شد.ابتدایی مبتلا به اضافه

 

 هامواد و روش
های کاربردی و از پژوهش حاضر از نظر هدف جزء پژوهش

تجربی با طرح ها از نوع نیمهنظر شیوه گردآوری داده

همراه با گروه کنترل بود. جامعه آماری  آزمونو پس آزمونپیش

سال(  12تا  7آموزان دختر مقطع ابتدایی )شامل همه دانش

وزن و چاقی بود که در مدارس دولتی شهرستان مبتلا به اضافه

 گیری از نوعکریم مشغول به تحصیل بودند. روش نمونهرباط

نفر در نظر گرفته شد.  30هدفمند بود و حجم نمونه 

طور تصادفی در دو گروه آزمون بهدگان پس از پیشکننشرکت

های پژوهش تا حد نفره آزمایش و کنترل قرار گرفتند. گروه 15

ممکن از نظر سن، پایه درسی و شاخص توده بدنی همتا شدند. 

معیارهای ورود به مطالعه شامل داشتن سلامت جسمانی، 

 و های قلبی تنفسی، صرعنکردن دارو، نداشتن بیمازیمصرف

 دیابت بود.

شهرستان  وپرورشبا اداره آموزش لازم هماهنگیابتدا 

اجرای تحقیق دریافت شد. سپس در و مجوز  کریم انجامرباط

آموزان به همراه والدین خود با اهداف یک جلسه توجیهی دانش

پژوهش، روش کار و نحوه اجرای مداخله آشنا شدند. در مرحله 

امل ش آزمونگرفته شد و پیش نامه کتبیبعد از والدین رضایت

گیری قد و وزن با استفاده از ترازوی پزشکی مجهز به اندازه

 سرپوستی در نواحی سه ضخامت چین، درصد چربی )قدسنج

وسیله کالیپر هارپندن، درصد توده بهفوق خاصره( شکم و  بازو،

های آنترپومتریکی و تکمیل بر اساس اندازه گیری عضلانی

 Physical Literacy Knowledgeد بدنی )نامه سواپرسش

Questionnaire: PLKQ انجام شد. بعد از آن گروه آزمایش )

را  (Cecilو  Horwitzبرنامه )برنامه فعالیت ورزشی منتخب 

اجرا کردند. پس  هفته 8دقیقه ای، به مدت  60جلسه  12طی 

از پایان این مدت برای مقایسه اثر این مداخله از هر دو گروه 

ج گرفته شد و نتای آزمونپیش                     در شرایط کاملا  مشابه  آزمونپس

با یکدیگر مقایسه شدند. گروه کنترل در طول این مدت در هیچ 

 فعالیت ورزشی شرکت نداشت.

ماده تشکیل  26نامه سواد بدنی ابزاری است که از پرسش

آموزان از شده و شامل اطلاعاتی در زمینه سطح آگاهی دانش

فعالیت بدنی، اهمیت انجام روزانه فعالیت بدنی و همچنین 

ی روزانه اعم از خوابیدن، تماشای تلویزیون، هاتیفعالبندی زمان

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

9-
25

 ]
 

                               3 / 7

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-1

2-
14

 ]
 

                               3 / 7

 [
 D

O
I:

 1
0.

61
18

6/
ps

j.1
9.

3.
12

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

sj
.u

m
sh

a.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

2-
08

 ]
 

                               3 / 7

http://dx.doi.org/10.52547/psj.19.3.12
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-fa.html
http://dx.doi.org/10.52547/psj.19.3.12
https://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-fa.html
http://dx.doi.org/10.61186/psj.19.3.12
http://psj.umsha.ac.ir/article-1-721-en.html


 
 

  
 15                                                                                                                                       1400، بهار 3، شماره 19مجله علمی پژوهان، دوره 

 

 
 

 همکاررجبیان و  

ا نامه باین پرسشیی پایاضریب  کردن و موارد دیگر است.ورزش

( 2019و همکاران ) Longmuirروش آزمون مجدد در پژوهش 

( ضریب 1399خو و ایمانی )شده است. در ایران نیک دییتأ

گزارش کردند  7/0همبستگی درونی )آلفای کرونباخ( را 

[13،14،15.] 

به  Cecilو  Horwitzبرنامه فعالیت ورزشی بر اساس طرح 

 شرح زیر اجرا شد:

: توازن و آگاهی فضایی یهامهارتتمرین  :اولجلسه 

ردن کخیز رفتن درون لاستیک، به حرکت درآوردن و متوقفسینه

لاستیک، با هر دو پا به داخل و خارج لاستیک پریدن، روی 

 .لاستیک ایستادن و حفظ توازن

زدن به قدم :حفظ تعادل یهاتیفعال : تمرینجلسه دوم

رفتن درون نردبان ینی، راهسمت جلو و عقب درون نردبان زم

 و طرف جلوزمینی با پای راست و چپ، حرکت روی نردبان به

 ی بهلطرف جلو بین دو قاب نردبان و لیلی بهعقب و طرفین، لی

 .طرفین بین دو قاب نردبان

تحریک سیستم  ی:الامسه یهاتیفعال: تمرین جلسه سوم

وپا رفتن، مسواک، چهاردست بالمسی انگشتان دست کودک 

جهت و سپس  ایستادن کودک کنار دیوار، چرخش تمام در یک

در جهت مخالف، توپ را چندین بار روی کودک غلتاندن و 

 ی.اکردن کودک با پارچه حولهلمس

 هب بازی، گرگمطناب: دهلیزی یهاتیفعال : تمرینجلسه چهارم

 .و سرسره و تاب یاگهوارههوا، استفاده از وسایلی همچون صندلی 

بهبود حس  منظوربه ییهاتیفعال : تمرینجلسه پنجم

روزنامه،  کردنکشی، مچالهحمل وسایل، مسابقه طناب :عمق

 دادن جسم سنگین و پرتاب توپ هل ،پرتاب توپ سنگین

 .در سبد

ریزی تقویت برنامه منظوربه ییهاتیفعال : تمرینجلسه ششم

ات، رفتن حیوانپنگ، تقلید نحوه راهدمیدن در توپ پینگ :حرکات

زدن به عقب و جلو، دیوار، شوت یپا، غلتاندن توپ روپرش جفت

 .بالارفتن از نردبان و حرکت در مسیر مشخص

 هماهنگی حرکتی منظوربه ییهاتیفعال : تمرینجلسه هفتم

 لی کردن با برنامهبازی و لیسواری، طنابدوچرخه :دوطرفه

 .شناسایی جهات مختلف

: تقویت توجه دیداری و شنیداری : تمرینجلسه هشتم

ها ها و شباهتسنج، پیداکردن تفاوتاستفاده از دستگاه اعصاب

دادن اشیا به مدت ، نشانشدیکه به کودک داده م ییهادر شکل

کردن از دید او و سپس درخواست آموز و پنهانثانیه به دانش 30

 .ا دیده است توضیح دهداز او که هرچه ر

تقویت حافظه شنیداری با روش  : تمرینجلسه نهم

کردن تدریجی کلمات به کودک، اضافه یابیان کلمه :سازیجمله

دادن این روش تا ساختن یک جمله کامل، توسط کودک، ادامه

شده مختلف و تشخیص دادن به اصوات، صداهای ضبطگوش

ه و سؤال از کودک درباره کوتا یهاصداها، استفاده از داستان

 .حوادث داستان

استفاده از  :تقویت حافظه دیداری : تمرینجلسه دهم

کلمات و تصاویر، دیدن تصاویر کودکان و سپس  یهاکارت

 .هاها، پیداکردن اشکال مطابق رنگ و اندازه آنبازشناسی آن

گرفتن توپ  :هماهنگی چشم و دست: تمرینات جلسه یازدهم

با دست راست و دست چپ، بازکردن پیچ و مهره با دست برتر و 

شده توسط خود دست غیربرتر، بریدن اشکال هندسی طراحی

 . ها در جعبهکبریتکودک و گذاشتن چوب

  [.16] شدهمروری بر تکالیف انجام :جلسه دوازدهم

وابسته  tتوصیفی، از آزمون  آمار ها علاوه برداده برای تحلیل

آزمون دو گروه و از آزمون تحلیل آزمون و پسبرای مقایسه پیش

. دش استفادههای پژوهش برای بررسی فرضیهکوواریانس )آنکووا( 

وزیع بودن تفرض طبیعیپیش، پیش از انجام تحلیل کوواریانس

ها )با آزمون و همگنی واریانسویلک( -ها )با آزمون شاپیروداده

 فرضیات تحقیق تأیید شد. لوین( در مورد همه
 

 هایافته
های توصیفی سن، قد و وزن به به ویژگی مربوطهای داده

 1در جدول  آزمونتفکیک گروه تجربی و کنترل در مرحله پیش

  ه شده است.ئارا

 سواد ریمتغ نمرات نیانگیم نیب دهدینشان م 2جدول  جینتا

 تفاوت آزمونپسو  آزمونشیپو کنترل در  یگروه تجرب یبدن

 به نسبت یگروه تجرب یبدن سوادنمرات  .وجود دارد یمعنادار

 دراست.  یافته شیافزا درصد 9/37 زانیمگروه کنترل به 

 کاهش، درصد 51/5کل بدن  وزن شامل بدن بیترک یهالفهؤم

 35/20 یچرب درصد کاهش، درصد 43/6 یبدن توده شاخص

 درصد 21/10 زانیبه م یلانکاهش، و درصد توده عض درصد

 یگروه تجرب راتییدر همه موارد فوق تغ .شد مشاهده شیافزا

 (.P=0001/0) بود دارنسبت به گروه کنترل معنا

آزمون، دهد پس از کنترل اثر پیشنشان می 3نتایج جدول 

ی متغیرهای سواد بدنبر  اثر اصلی برنامه فعالیت ورزشی منتخب

بدنی، درصد های ترکیب بدن شامل وزن، شاخص توده و مؤلفه

 (. P=0001/0چربی بدن و درصد توده عضلانی معنادار است )

 

ها )میانگین و انحراف های توصیفی آزمودنیویژگی :1جدول 

 آزمونمعیار( در پیش

 گروه کنترل گروه تجربی متغیرها

 73/9 ± 3/2 67/9 ± 1/2 سن )سال(

 8/147 ± 2/6 5/147 ± 2/6 متر(قد )سانتی

 57/65 ± 2/9 27/64 ± 9/10 وزن )کیلوگرم(

شاخص توده بدن 

 )کیلوگرم بر مترمربع(
3/4 ± 69/29 9/3 ± 31/30 

 صدک شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر مترمربع( 
8/3 ± 69/94 1/4 ± 41/95 
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 ورزشی منتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدن دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی دارای اضافه وزن و چاقیاثر یک برنامه فعالیت 
 

گروهی متغیرهای پژوهش در دو گروه تجربی و کنترلدرونمقایسه تغییرات  :2جدول 

 هاگروه متغیرها
میزان تغییر  میانگین و انحراف معیار

 )درصد(
t P 

 آزمونپس آزمونپیش

 سواد بدنی
 0001/0 -66/4 +9/37 45/79 ± 4/11 53/52 ± 2/11 تجربی

 47/0 745/0 -36/6 13/48 ± 8/9 4/51 ± 2/11 کنترل

 )کیلوگرم(وزن 
 001/0 12/4 -51/5 73/61 ± 8/11 27/64 ± 9/10 تجربی

 58/0 -562/0 +19/0 7/65 ± 7/8 57/65 ± 2/9 کنترل

شاخص توده بدن 

 )کیلوگرم بر مترمربع(

 0001/0 08/11 -43/6 78/27 ± 3/4 69/29 ± 3/4 تجربی

 57/0 589/0 -23/0 24/30 ± 6/4 31/30 ± 9/3 کنترل

 درصد چربی بدن
 0001/0 8/20 -35/20 46/25 ± 55/1 71/30 ± 9/1 تجربی

 38/0 -915/0 +04/1 88/30 ± 22/1 56/30 ± 1/2 کنترل

 درصد توده عضلانی
 0001/0 -14/28 +21/10 24/28 ± 25/2 53/26 ± 34/2 تجربی

 38/0 -905/0 +42/0 23/26 ± 34/2 12/26 ± 43/2 کنترل

 
 مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیرهای پژوهش نتایج تحلیل کوواریانس :3جدول 

 مجذور اتا F p میانگین مربعات منبع تغییرات متغیرها

 سواد بدنی

 454/0 0001/0 5/22 8/1408 آزمونپیش

 819/0 0001/0 6/122 6/7683 اثر اصلی متغیر مستقل

 -------- ---- ---- 7/62 خطا

 وزن )کیلوگرم(

 003/0 0001/0 1/462 3/2832 آزمونپیش

 98/0 0001/0 5/16 01/101 اثر اصلی متغیر مستقل

 -------- ---- ---- 13/6 خطا

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر مترمربع(

 982/0 0001/0 7/1480 5/434 آزمونپیش

 792/0 0001/0 7/102 1/30 اثر اصلی متغیر مستقل

 -------- ---- ---- 293/0 خطا

 درصد چربی

 601/0 0001/0 6/40 7/32 آزمونپیش

 936/0 0001/0 7/392 7/316 اثر اصلی متغیر مستقل

 -------- ---- ---- 806/0 خطا

 درصد توده عضلانی

 97/0 0001/0 8/858 7/142 آزمونپیش

 92/0 0001/0 6/309 45/51 اثر اصلی متغیر مستقل

 -------- ---- ---- 166/0 خطا

 

  بحث

ژوهش حاضر با هدف بررسی اثر یک برنامه فعالیت ورزشی پ

 ییآموزان دختر مقطع ابتدادانشمنتخب بر سواد بدنی و ترکیب بدن 

ی انجام شد. نتایج پژوهش حاضر مبنایی وزن و چاقاضافه مبتلا به

ر سواد ب برای گسترش مبانی نظری در خصوص تأثیر فعالیت ورزشی

های این پژوهش نشان داد و ترکیب بدن ایجاد کرد. یافته بدنی

ورزشی منتخب توانسته است سطح سواد  کارگیری برنامه فعالیتبه

وزن و چاقی گروه تجربی را در مبتلا به اضافهآموزان دانشبدنی 

های این افزایش در همه حوزه مقایسه با گروه کنترل افزایش دهد.

، کنترل بدن و یحرکت یهامهارتامل حوزه جسمانی )سواد بدنی ش

 ها و احساساتنگرششناختی )(، حوزه روانفرد یتناسب اندام کل

 زهینفس و انگها بر اعتمادبهآن ریشخص نسبت به حرکت و تأث

 (در رابطه با حرکت گرانیتعامل با د ییتوانا(، حوزه اجتماعی )حرکت

حرکت و  یبرا ازیمورد نتوسعه دانش و درک و حوزه شناختی )

های پژوهش آمده با یافتهدستنتایج به ( بوده است.یبدن تیفعال

Holler ( 2019و همکاران[ )12 ،]Cairney ( 2019و همکاران )

ها [ همخوانی دارد. این یافته7( ]2018و همکاران ) Sum[ و 11]

ای از حرکات بنیادی و دهند ورزش از طریق تنوع گستردهنشان می

گذارد. افراد های جسمانی بر سطح سواد بدنی کودکان اثر میهارتم

دارای سواد بدنی بالا تمایل بیشتری برای مشارکت ورزشی از خود 

توانند مستقل شواهد نشان داده است همه افراد میدهند. نشان می

 تیهای حمایحال، استراتژ ینبا ا .باسواد شوند یاز نظر جسم ،از سن

[. 17] کودکان و نوجوانان را هدف قرار داده است       عمدتا  سواد بدنیاز 

توان بیان کرد که فعالیت ورزشی با تأثیر بر رشد همچنین می

های حرکتی بنیادی و رشد شناختی و هیجانی، به کودکان مهارت

دهد از مزایای سلامتی جسمانی و روانی بیشترین بهره را اجازه می

 داشته باشند.  ببرند و سبک زندگی سالم و فعالی
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 همکاررجبیان و  

 های ترکیب بدنی نیز نشان داد برنامه فعالیتبررسی مؤلفه

ورزشی منتخب، اثر معناداری بر کاهش میزان وزن کل بدن، 

شاخص توده بدنی و درصد چربی گروه تجربی در مقایسه با گروه 

 هایهای پژوهش حاضر همسو با یافتهرو یافتهکنترل دارد. ازاین

 (2017[، زکوی )18( ]2019و همکاران ) Alvesنتایج مطالعه 

ایزدی و همکاران  [ و2( ]2018فدایی و همکاران )[، 19]

دهد ورزش باعث بهبود ترکیب بدنی [ نشان می20( ]2019)

انجام شود. با وزن و چاقی میآموزان مبتلا به اضافهدانش

یابد یمافزایش  میزان لیپولیز در بافت چربی ورزشیهای فعالیت

شتر بی یافتهوان برداشت و اکسایش چربی در عضلات تمرینت و

 همچنین [.21رود ]نیز بالا میاستفاده از ذخایر چربی شود و می

 مصرفی انرژی تمرین، سطح دیافراگمی طی و عمیق تنفس در اثر

 نیز درگیر تنفسی عضلات فعال، عضلات علاوه بر رود ومی بالا

 و عمیق تنفس دیگر طرفیکنند. از یم بیشتری مصرف انرژی

 فعال عضلات به بیشتر و بهتر رسانیباعث اکسیژن دیافراگمی

[. مجموعه 22یابد ]یمافزایش  بدن در چربی شود و اکسایشمی

هنگام تمرینات ورزشی موجب کاهش  این عوامل فیزیولوژیکی

وزن کل بدن، کاهش درصد چربی و کاهش شاخص توده بدنی 

 نتایج این بخش ازیابد. شود و ترکیب بدنی بهبود میافراد می

پژوهش با پژوهش حسان و همکاران ناهمسو بود. آنان مشاهده 

روی، تغییر معناداری در شاخص ماه فعالیت ورزشی پیاده 6کردند 

توان به نوع دنی دختران چاق ندارد. علت ناهمسویی را میتوده ب

 ها نسبتتمرینی، سن و سطح آمادگی بدنی آزمودنیبرنامه 

  [.23داد ]

های مربوط به شاخص توده عضلانی نشان داد فعالیت یافته

ورزشی منتخب اثر معناداری بر افزایش توده عضلانی گروه تجربی 

نتایج تحقیقات گذشته نشان در مقایسه با گروه کنترل دارد. 

هایی که ترکیبی از دهد تحرک و فعالیت بدنی در ورزشمی

هوازی و مقاومتی باشند، باعث ایجاد فشار های هوازی، بیفعالیت

های سلولی تأثیر شود و در ایجاد سازگاریروی عضلات می

 [.24] بسزایی دارد

 

 گیرینتیجه
گیری کرد  نتیجهتوان پژوهش حاضر میهای اساس یافته بر

تأثیر بسزایی در افزایش سطح سواد بدنی دارد  های ورزشیفعالیت

بهبود ترکیب بدن )کاهش وزن کل بدن، نتیجه طبیعی آن که 

افزایش درصد توده  شاخص توده بدنی، درصد چربی بدن( و

با . وزن و چاق استآموزان دختر دارای اضافهعضلانی در دانش

توان در زمینه پیشگیری و درمان افزایش سطح سواد بدنی می

 وزن و چاقی گام برداشت. کودکان مبتلا به اضافه

 

 شنهادهایپ
آموزان دختر شهرستان نتایج این پژوهش فقط به دانش

های بعدی پژوهش شودشود. پیشنهاد میکریم محدود میرباط

های جغرافیایی مختلف کشور انجام شود. همچنین در مکان

متغیرهایی سنجیده شوند که با سواد بدنی شود پیشنهاد می

 سروکار دارند.
 

 یمال تیحما
این پژوهش هیچ کمک مالی خاصی از سازمان یا نهاد خاصی 

 دریافت نکرده است.
 

 یاخلاق ملاحظات
این پژوهش بر اساس اصول اخلاقی پذیرفته شده و توصیه 

شده برای انجام تحقیقات علمی در تمام مراحل طراحی، اجرا، 

تحلیل و تدوین نتایج اجرایی شد و تمامی کدهای اخلاقی از جمله 

حضور آگاهانه، آزاد بودن جهت خروج از مطالعه و.... مورد توجه 

 قرار گرفت.
 

 تضاد منافع
 گونه تعارض منافعی گزارش نکردند.نویسندگان هیچ

 

  سندگانینو سهم
 تمام نویسندگان امور مربوط به مقاله و پیگیری های آن را

 بر عهده داشتند
 

 تشکر و قدردانی 
تمامی افرادی که در انجام این مطالعه  بدین وسیله از

 شود.تشکر و قدردانی میهمکاری کردند، 
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